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第 1 节 : 美 颜 面部 瑜伽 (D) 


消除 面部 松弛 ， 塑 造 紧 致 小 脸 ! 


美 颜 面部 瑜 合 


灵 思 泉 译 


有 效 锻炼 面部 表情 肌 的 ( 日 ) 高 津 文 美 子 著 
种 方法 


只 需要 进行 面部 运动 + 简单 的 瑜伽 姿势 ! 


辽宁 科学 技术 出 版 社 
， 沈阳， 


第 2 节 : 美 颜面 部 瑜伽 (2) 


LIFTING FACE YOGA 


很 小 的 时 候 ， 瑜 伽 就 已 经 成 为 我 生活 的 一 


后 来 ， 我 成 为 了 一 名 瑜伽 教练 。 每 当 学 
生 们 做 很 难 的 动作 时 ， 他 们 的 面部 都 会 因 痛 苗 
而 扭曲 ， 看 到 这 些 使 我 受到 启发 。 面 部 和 身体 
都 是 由 皮肤 、 肌 肉 、 血 管 和 淋巴 连接 起 来 的 ， 
一 般 的 瑜伽 只 是 把 注意 力 集中 到 了 身体 的 姿势 
上 ， 而 忽略 了 面部 肌肉 。 如 果 像 锻炼 身体 那样 
来 锻炼 面部 的 肌肉 ， 那 么 肯定 也 会 收 到 相应 的 


o 


LIFTING FACE YOGA 


第 3 节 : 美 颜 面部 瑜伽 (3) 


LIFTING FACE YOGA 


据 统 计 ， 大 多 数 人 平均 只 使 用 20% 的 面部 表情 肌 。 所 以 平时 很 少 使 用 的 表 
情 肌 可 能 无 法 非常 自如 地 活动 ， 但 是 面部 瑜伽 可 以 帮助 我 们 ， 通 过 把 意识 集中 
到 面部 肌肉 上 来 锻炼 那些 平时 很 少 活动 的 表情 肌 ， 打 造 出 我 们 梦想 中 的 小 脸 。 

我 衷心 地 希望 ， 大 家 通过 做 面部 瑜伽 而 变 得 漂亮 起 来 。 这 不 是 化 妆 所 能 达 
到 的 效果 ， 而 是 通过 发 挥 自身 能 量 ， 展 示 出 来 的 充满 魅力 的 表情 与 笑脸 ， 我 很 
期 待 看 到 大 家 掌握 面部 瑜伽 后 ， 焕 发 出 动人 的 光彩 。 


高 津 文 美 子 


LIFTING FACE YOGA 


第 4 节 ， 美 颜面 部 瑜 人 (4) 


NTENTS 


你 现在 比较 在 意 哪些 部 位 ? 
{ 面部 自我 确认 测试 ] 10 


面部 松弛 是 表情 肌 衰弱 的 绢 故 ……………………………… 12 
通过 面部 瑜伽 拯救 表情 肌 ……… 14 
通过 面部 瑜伽 塑造 理想 面部 …………………………16 
怎样 上 顺 利 地 进行 面部 瑜伽 …………… 


高 津 文 美 子 的 美丽 秘诀 专栏 


第 5 他: 美 颜 面部 瑜伽 (5) 


面部 瑜 徊 
和 | 


ES 
运动 后 的 护理 sessesniinimns27 
面部 瑜伽 提升 往 
提升 眼角 { 夸张 的 伸 鼻 + 准 的 姿势 } …………… 
提升 嘴角 ( 做 出 吃 美味 的 表情 + 神 鹰 的 姿势 ) 
提升 中 部 周转 肌肉 ( 做 出 吃 酸 东 西 时 的 表情 + 蚊 母 树 姿势 ) ………32 
提升 颈 部 到 胸部 的 肌肉 { 发 出 “ 嘿 ， 嘿 ， 嘿 ”的 声音 + 合掌 姿势 …34 
提升 眼 部 周围 肌肉 { 夸张 的 既 眼 4 正 难 ee 36 
提升 颈 部 松弛 的 肌肉 ( 三 角 香 + 触角 的 姿势 38 
提升 太阳 穴 ( 提升 未 阳 究 正副) eee 40 
提升 眼 蛤 ( 夺 张 的 打 呵 欠 + 狗 的 姿势 .es 42 


第 6 节 : 美 颜 面部 瑜伽 (6) 


提升 脸颊 周围 肌肉 { 大 吃 一 惊 地 笑 + 性 感 维 纳 斯 的 姿势 ) …………44 
提升 轮廓 { 吉娃娃 小 狗 的 脸 + 蝗虫 的 姿势 } ……………… 46 

增强 面部 肌肤 的 弹力 和 光泽 { 做 鬼脸 + 公牛 的 姿势 ) …………48 

增强 肌肤 透明 度 ( 不 能 说 的 秘密 + 扭转 三 角 的 姿势 ) …………50 

增强 面部 的 棱角 ( 会 心 的 微笑 + 打开 双 肢 前 屈 站 立 的 姿势 ) …………52 
增强 面部 血色 { 发 a i u e@ 0 的 音 + 猫 的 姿势 】-…………… 54 

塑造 魅力 笑容 ( 曲 纹 屡 鱼 似 的 表情 + 骆驼 的 姿势 }】…………… 56 

促进 唇 部 的 血液 循环 { 嘴唇 摄 起 做 出 吹 笛子 的 姿势 + 鸽子 的 姿势 ) …… 58 
塑造 面部 轮 席 ( 兔子 的 笑脸 + 猫 伸 懒 腰 的 姿势 ) ………… 60 

美化 表情 { 陶 俑 似 的 表情 + 鱼 的 姿势 } …………62 

促进 整个 面部 的 血液 循环 ( 忍受 的 表情 + 闪 炊 的 表情 + 钢 头 的 姿势 ) …… 64 
瘦脸 ( 肚子 俄 的 表情 + 弯曲 膝盖 的 鳄鱼 姿势 ) …………66 


高 津 文 美 子 的 美丽 秘诀 专栏 
提升 美容 效果 的 食物 …………68 


第 7 节 : 美 颜面 部 瑜伽 (7) 


设 定时 间 表 ， 随 时 随地 做 


第 ` 章 每 日 面部 瑜伽 71 


TN 随时 随地 做 
面部 瑜伽 … 


清晨 瑜 爷 

在 被 窜 中 做 的 “ 皱 起 来 的 脸 ” pe 
罕 球 止 居 的 “前 咱 休 后 cesceerionsentrseteensrets 
起 床 后 马上 做 “清洁 舌头 ”的 动作 ……………… 

办 公 室 瑜伽 
塑造 挺拔 上 身 的 “回头 看 美人 pe 
拥有 健康 脸色 的 “ 头 部 按摩 ”……………… 
赶 走 倦 意 的 “吃惊 表情 pp 
卫生 间 了 瑜伽 

去 除 葡 眼 慢 恰 的 “ 钟 摆 似 活动 眼睛 法 ”…………………… 84 
消除 面部 酸痛 的 “轮廓 清晰 的 脸 ” 5 


第 8 他: 美 颜 面部 瑜伽 (8) 


公交 车 内 面部 瑜伽 

恢复 迷人 眼神 的 “眼睛 瑜伽 ”…………… 86 
塑造 美丽 唇 型 的 “ 嘴 部 瑜伽 ”……………………… 87 
浴缸 内 面部 瑜 人 


消除 面部 浮肿 的 “ 吐 舌 表情 ”………………e .88 
紧 致 松弛 肌肉 的 “幸福 微笑 的 面部 表情 ”……………………90 
睡 前 瑜伽 

消除 一 整 天 浮肿 的 “ 妨 螂 的 姿势 ” .pp 92 


高 津 文 美 子 的 美丽 秘诀 专栏 
可 以 提升 肌肤 美丽 的 洗澡 时 间 …… 和 93 


第 9 节 : 美 颜 面部 瑜伽 (9) 


人 的 脸 部 轮 席 是 天 生 的 ， 肌 肤 的 衰老 是 因为 年 龄 的 增长 。 但 你 甘心 
就 这 样 轻易 地 放弃 美丽 吗 ? 即使 不 通过 美容 整形 ， 也 可 以 改变 面部 


的 轮廓 和 感觉 ， 保 持 具 有 弹性 与 光泽 的 肌肤 。 这 种 可 以 使 您 接近 心 
目 中 理想 肌肤 的 方法 便 是 面部 瑜伽 。 


第 10 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (10) 


你 现在 比较 在 意 哪些 部 位 ? 


NN 


在 开始 面部 瑜 甸 之 前 ， 关 键 是 可 了 解 日 前 自己 面部 肌 艇 的 状 
访 。 因 此 ， 首 先 请 各 位 回答 “ 画 部 自我 确认 测试 ”中 的 15 首 题目。 
与 全 已 的 状态 符合 的 项 目 越 多 ， 进 行 画 部 瑜 爷 的 必要 性 就 越 大 。 


口 眼 角 下 委 

口 嘴角 下 垂 

口 法 令 线 明 显 

口 早 上 ， 睡 党 留 下 的 痕迹 很 难 消 除 
口感 党 眼皮 沉重 

口 有 眼袋 

口感 觉 眼睛 变 小 了 

口 膀子 上 出 现 了 明显 的 皱纹 

口 身体 没有 变 瘦 ， 脸 颊 却 先 瘦 下 来 
口 下 巴 变 得 圆润 起 来 

口 面 部 轮廓 变 得 不 清晰 了 

口 面部 呈 平 面 形 

口 笑 的 时 候 ， 脸 颊 容易 僵硬 

口 有 时 嘴巴 会 不 自沉 地 张 开 

口 最 近 ， 感 党 面部 毫 无 表情 


10 


第 1 节 ， 美 颜面 部 瑜 徊 (11) 


面部 局 平 
整个 面部 的 肌肉 都 失去 了 弹性 、 下 
垂 ， 这 是 面部 变 得 扁平 的 证 据 。 


腿 请 弯 小 了 
眼睛 变 小 ， 或 者 双眼 皮 变 得 不 清 
有 晰 ， 这 是 最 蛤 下 垂 的 证 据 。 


笑 起 来 脸 库 变 得 僵硬 一 一 一 a 
这 是 脸颊 肌肉 失去 弹性 、 从 化 的 \ 
证 据 。 


嘴角 下 算是 嘴 吕 周围 的 用 
的 证 据 。 


面部 线条 变 得 不 清晰 - 
这 是 下 若 和 脸 类 肌肉 松 池 ， 胃 廓 
变 得 不 清晰 的 证 据 。 


法 令 线 明显 
这 是 脸 类 的 肌肉 下 委 的 证 据 。 
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第 12 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (12) 


面部 松弛 是 


表情 肌 衰弱 的 缘故 


由 于 不 好 的 表情 而 导 
致 面部 变形 ! 


所 谓 表 情 肌 ， 是 面部 产生 表情 的 肌 
肉 。 在 面部 这 样 一 个 狭小 的 范围 中 有 着 57 
种 表情 肌 。 表 情 肌 与 心理 的 状态 有 着 密切 
的 联系 。 例 如 ， 都 是 笑 ， 但 有 着 大 笑 、 微 
笑 、 暗 自 纺 笑 等 各 种 复杂 的 表情 。 

表情 和 肌 经 过 长 年 的 使 用 ， 会 呈现 不 同 
的 状态 。 例 如 ， 经 常委 笑 的 人 容易 脸 正 鼓 
起 、 嘴 角 上 扬 。 与 此 相反 ， 容 易 生气 的 人 
的 履 间 容易 生长 皱纹 ， 嘴 角 也 容易 下 垂 。 
根据 每 天 的 心情 ， 使 用 到 的 肌肉 和 没有 使 
用 到 的 肌肉 也 会 有 差别 ， 这 会 改变 整个 面 
部 的 形象 。 


不 经 常 使 用 的 表情 肌 ， 
会 逐渐 退化 。 


表情 肌 和 身体 的 肌肉 一 样 ， 一 旦 不 使 用 ， 
会 逐渐 退化 。 大 多 数 人 平均 只 能 使 用 瞪 上 
20% 的 表情 肌 。 没 有 使 用 到 的 肌肉 会 逐渐 失去 
柔韧 性 ， 变 得 伪 硬 起 来 。 

如 果 肌 肉 变 硬 了 ， 对 血管 很 不 利 。 因 为 一 
旦 变 便 弄 的 肌肉 压迫 住 血 答 ， 就 会 使 血液 循环 
不 畅 ， 这 样 向 皮肤 运送 氧气 和 营养 的 能 力也 会 


变 胃 。 
当然 ， 排 除 二 氧化 碳 和 废弃 物 的 能 力也 会 
变 昼 ， 从 而 导致 新 陈 代谢 减 慢 。 如 果 这 样 的 不 
良 因 素 同时 存在 ， 那 么 皮肤 便 会 出 现 松弛 、 印 
纹 ， 脸 色 发 赔 等 情况 。 
会 觉得 这 是 由 于 年 龄 变 大 了 而 对 这 些 问 
题 填 之 不 理 吗 ? 现实 中 有 方法 会 让 您 重新 获得 
光滑 、 有 弹性 的 肌肤 


© 


第 13 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (13) 


主要 的 表情 肌 


前 额 肌 
侧 头 肌 
皱眉 肌 
提 上 有 眼 瞪 肌 
眼 轮 臣 肌 
下 眼 瞪 肌 
提 口 角 肌 
提 上 唇 肌 
大 突 骨 肌 
小 闫 骨 肌 
类 肌 
笑 肌 
口 轮 臣 肌 
舌 肌 

下 唇 降 肌 
下 额 肌 
颈 阔 肌 
胸 锁 乳 突 肌 


第 14 节 : 美 颜 部 痊 伽 (4) 
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通过 面部 瑜伽 拯救 表情 肌 
无 论 您 年 龄 几何 ， 都 可 以 进行 肌肉 锻炼 


如 果 肌肉 经 常 不 被 使 用 ， 就 会 变 硬 ， 失 去 弹性 ; 相反 ， 其 越 是 被 使 用 就 会 越发 达 ， 
ge ti 
和 便 出 现 了 这 种 “ 
过 锻炼 面部 松弛、 六 纹 尖 部 位 的 表情 肌 ， 可 以 天 新 好 和 您 的 脸型， 使 整个 面部 重 


扣发 光彩 

闪避 体 其他 部 们 的 肌肉 相 比 往往 比 匀 小 ， 所 以 很 容易 把 意识 集中 在 上 面 ， 便 
ge NN 而 且 还 能 使 整个 面部 恢复 光彩 ， 改 
面 


把 “面部 运动 ”与 “瑜伽 ”结合 起 来 的 方法 


面部 瑜 件 的 目的 是 改善 松弛 的 验 部 、 塑 造 迷 人 的 小 脸 ， 但 是 却 并 不 意味 着 只 是 运动 
= 
Jo 

只 是 为 了 银 炼 脸 上 的 肌肉 ， 为 什么 还 要 活动 全 身 的 肌肉 呢 ? 这 是 因为 面部 肌肉 和 身 
和 


丽 的 。 
顾名思义 ， 面 部 瑜 人 向 是 集中 锻炼 脸 部 表情 的 运动 。 其 目标 是 集中 刺激 您 所 在 意 的 、 
不 满意 的 部 位 ， 来 塑造 美丽 。 


第 15 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (15) 


1 
fj 


瑜 僻 有 着 许多 的 益处 ， 我 特别 推 迷 的 是 它 能 促 
进 血 液 循环 。 通 过 做 瑜 僻 可 以 使 全 身 的 血液 循环 都 
变 得 畅通 起 来 ， 而 良好 的 血液 循环 还 能 把 氧气 以 及 
营养 成 分 更 好 地 输送 到 面部 ， 激 活 肌肤 的 细胞 。 这 
样 您 的 面部 问题 就 会 得 到 有 效 经 解 。 


提升 肌肤 与 加 快 新 陈 代谢 
的 双重 效果 


在 本 书 中 ， 我 会 向 大 家 介绍 20 种 面部 瑜伽 的 方 
法 。 以 改善 松弛 状况 为 目的 的 “提升 篇 ”有 10 种 方 
法 ， 以 加 快 肌肤 的 新 陈 代谢 为 目的 的 “加 快 新 陈 代 
谢 篇 ”有 10 种 方法 。 通 过 这 些 方法 锻炼 会 得 到 双重 


效果 。 

可 以 按照 自己 的 目的 ， 自 由 地 选择 您 想 做 的 运 
动 。 虽 然 我 给 大 家 设立 了 标准 ， 但 是 这 项 瑜 萝 的 要 
点 是 希望 您 根据 自己 当天 的 心情 以 及 身体 状况 ， 人 能 
够 部 腺 地 进行 。 快 乐 地 持之以恒 是 使 您 通 向 理想 小 
脸 的 有 效 途径 。 


直方 的 时 钦 
这 时 的 我 仍然 非常 迷 态 户外 运 这 是 我 雹 到 了 面倒 的 危机 ， 开 坚持 每 天 都 做 面部 瑜伽 。 眼 角 
动 。 全 身 涂 满 了 防 叮 禾 ， 尽 情 地 享 。” 冶 思 考 开创 面部 瑜 人 稳 时 的 巾 片 。 最 。 ”以 及 脸 类 甩 肉 得 到 了 提升 ， 恢 复 了 
受 日 光 滩 。 因 此 皮肤 夺 常 干燥 ， 失 。 然 实施 了 此 外 线 对 策 ， 但 是 整个 脸 眼睛 的 神采 。 法 令 线 也 不 明 旦 了 ， 
去 了 弹性 和 光泽 。 em 人 整个 人 看 起 来 者 年 轻 了 。 
贷 昭 睛 也 变 小 了 。 


美 颜 面部 瑜伽 (16) 


第 16 节 : 


通过 面部 瑜伽 塑造 理想 面部 


| 6 委 把 意识 放 到 Point 
表情 肌 上 ! 


正 是 因为 真正 锯 炼 了 想 要 刺激 的 表情 肌 ， 面 部 提升 美容 瑜伽 才 会 得 到 阴 
显 的 效果 。 其 秘诀 在 于 想 要 活动 哪个 部 分 就 要 经 常 把 意识 放 到 该 部 位 的 肌肉 
上 。 在 习惯 之 前 ， 可 以 一 边 照 着 镜子 确认 是 否 正 磺 地 活动 了 该 部 分 肌肉 ,一 
边 进行 练习 。 


要 尽量 做 充分 ! Po iN 


有 的 运动 需要 非常 夸张 ， 夺 张 的 程度 甚至 连 你 自己 都 会 感到 吃惊 这 时 
不 要 害 闭 ， 要 尽量 做 到 景 好。 要 想得到 明显 的 效果 ， 就 要 最 大 限度 地 活动 刺 
激 肌 肉 。 在 运动 的 同时 ， 如 果 头 脑 里 一 边 想 象 松 弛 渐 新 消失 、 脸 部 变 得 紧 至 
起 来 的 样子 ， 效 果 会 更 好 。 


要 做 好 热身 运动 以 POIN 
及 运动 后 的 护理 


面部 瑜伽 不 会 伴随 届 烈 的 运动 ， 只 是 集中 地 使 用 部 分 肌肉 。 因 此 ,在 进 
行 运动 之 前 ， 要 先 活动 肌肉 ， 做 热身 运动 来 增强 美容 的 效果 。 而 运动 完 之 后 
也 要 进行 运动 后 的 护理 来 放松 肌肉 。 
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第 17 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (17) 


增强 效果 的 基本 要 点 


要 用 鼻子 呼吸 ， 注 意 
不 要 中 断 呼吸 ! 


在 练习 美容 瑜伽 时 ， 呼 吸 的 方法 也 是 
很 重要 的 要 素 之 一 。 在 没有 特别 指出 的 时 
候 ， 基 本 上 都 是 用 鼻子 呼吸 。 应 时 刻 记 住 
蚀 慢 地 深呼吸 。 注 意 拒 注意 力 集中 到 瑜 如 
资 势 以 及 面部 运动 上 ， 不 要 在 中 途 停 止 呼 
吸 。 


要 在 清洁 的 肌肤 上 
做 面部 瑜 加 ! 


通过 面部 瑜伽 甬 然 从 肌肤 的 内 部 先行 
了 护理 ， 但 是 如 果 肌 肤 表 面 的 血液 循环 和 
淋巴 循环 不 畅通 或 肌肤 不 干净 ， 也 不 会 有 
好 的 效果 。 所 以 ， 在 进行 之 前 ， 必 须要 钙 
妆 ， 将 脸 洗 干 净 。 如 果 朋 在 轻 轻 按摩 后 再 
进行 银 炼 ， 效 果 会 更 好 。 


要 左右 对 称 ! 


瑜伽 的 基本 有 要 领 在 于 左右 对 称 。 完 成 
左 侧 后 ,一定 也 要 在 右 侧 做 相同 的 动作 。 
左右 两 个 方向 中 如 果 哪 个 方向 的 动作 做 起 
浴 比 较 困 难 ， 则 意味 着 那 一 便 的 身体 有 偏 
差 。 可 以 通过 增加 该 侧 的 动作 次 数 进 行 纠 
正 。 


不 要 勉强 ， 开 心 舒 
适 地 进行 ! 


如 果 计 划 好 “每 晚 。 我 要 做 几 次 ”， 可 
能 会 有 压力 。 虽 然 每 天 坚持 是 最 理想 的 ， 但 
还 是 应 该 根据 自己 当天 的 身体 状况 及 心情 ， 
不 要 勉强 ， 开 心 舍 适 地 进行 锻 炬 才 是 长 期 坚 
持 下 去 的 秘诀 。 当 然 ， 越 是 在 短 时 间 内 绒 繁 
地 练习 ， 效 果 则 越 明显 。 
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第 18 节 ， 美 闫 面部 瑜 匣 (18) 


18 


怎样 顺利 地 进行 面部 瑜 伞 


确认 急 炼 的 是 哪 一 个 表情 肌 确认 课程 的 目的 


在 此 要 确认 银 炼 的 是 面部 的 鱼 一 部 分 。 进 行 运 在 此 要 确认 进行 而 次 晨 
动 时 ， 如 果 能 把 意识 集中 于 这 里 所 列举 的 表情 一 个 部 分 的 运动 。 以 期 
其 上 效果 会 更 加 明 朋 。 达到 特 样 的 效果 。 


吉娃娃 小 狗 的 脸 + 蝗虫 的 姿势 


“类 皇 的 至 费 ” 可 以 粒 强 科 关 的 刀 玛 、 或 二 交 二 ， 居 并 以 下 痢 合 
的 屋 检 ， 只 大妈 则 对 才 的 作 有 康 ， 融 且 ， 移 过问 上 前 员 琴 时 更 可 以 且 妆 
火电 的 关机 ， 专 过 革 人 的 何 豆 。 “六 设 夸 小 由 的 名 ”的 委员 可 以 和 
数 生 二 内 和 下 绩 筑 ， 调 大 下 二 以 素 逐 二 的 峰 岩 ， 导 得 有 仿 负 的 i 疙 。 
这 个 曾 赤 信介 艳 丰 向 后 全 时 于 可 必 具 和 月 好 的 用 年 次 业 。 只 要 入 侍 
“ 佣 是 镇 小 网 的 苦 ” 这 个 玖 作 ， 庆 问 后 大 儿子, 


辣 风 是， 学 事 呈 上 苏 在 身 
体 的 网 介 。 


1 恒 有 喜好 上 、 攻 双亲 弄 与 


一 疙 起 气 一 位 沼 且 习 烤 一 
秋 ， 蛋 佛 其 基 守 上 中 民 
烦 章 以 且 下 恢 。 


呼吸 的 基本 要 领 E33 

只 到 没 有 特别 指出 ， 部 村 用 犁 子 进 。 ”进行 玉 徊 讲 势 以 及 面部 运动 时 ， 应 
行 呼吸 。 注 意 中 途 不 到 停止 呼吸 。 。” 码 认 身体 的 方向 、 前 度 以 及 动作 的 
原则 上 ， 活 动身 体 时 要 吐气 。 与 级 。 要 贸 。 

气相 比 ， 更 要 把 注意 力 放 到 吐气 

上 。 


第 19 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (19) 


为 了 能 让 您 更 加 舒适 、 快 乐 地 进行 面部 瑜伽， 下 


面 将 介绍 运动 构成 以 及 做 法 步骤 。 

面部 运动 初学 者 篇 

进行 面部 运动 时 ， 要 慢 候 地 活动 机 。。 ”本 书 中 向 式 些 不 擅长 身体 运动 的 人 们 
闪 ， 完 成 一 个 表情 之 后 ， 笋 三 下 ， 介绍 了 阐 单 的 认 势 。 另 外 ， 也 向 希望 
然后 再 估 俐 估 复 到 原来 的 表情 。 更 进一步 的 高 水 平 的 人 提供 帮助 。 


AFTER 
CARE 
多 声 动 局 的 沪 理 


未 准 

显示 进行 而 部 瑜 知 的 最 低 次 数 。 应 根据 身体 以 
及 心情 状况 ， 在 不 部 强 的 情况 下 也 可 尺 增 加 次 
数 。 每 进行 2 套 手 盘 交 圭 进行 的 瑜 知 计 女 时 ， 
按照 左 一 右 一 左 一 右 的 题 序 交替 进行 是 秘 记 所 
在 。 加 果 觉 得 哪 一 个 方向 做 起 来 比较 固 准 ， 可 
再 多 进行 一 次 运动 会 更 有 次 业 。 


开始 面部 运动 的 时 刻 
面部 给 个 中 ， 要 月 斑秃 的 最 后 
次 势 闲 保持 者 止 ， 然 后 开始 画 
部 运动 。 把 住 这 个 时 机 ， 经 
松 。 驻 稳 地 从 斑 侣 转移 对 面部 
运动 上 来。 
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第 20 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (20) 


FUMIKO'S BEAUTY COLUMN 
高 津 文 美 子 的 美丽 秘诀 专栏 


日 党 美容 之 
皮肤 护理 


oe 推荐 每 日 按 归 清洁 & 按 摩 ， 重 新 塑造 肌肤 


项 类、 髓 晴 进行 面部 瑜伽 之 前 一 定 要 先 把 肌肤 清洁 干净 。 每 天 临 狂 前， 
的 同 加 我 都 会 用 乳 霜 型 的 洗面 奶 把 妆 卸 掉 ， 同 时 仇 面 部 按摩， 这 样 也 证 
允 手 手指 从 熏 基 的 。。 省 了 时 间 ， 真 是 一 季 双 险 。 
ee 用 洗面 奶 清洁 肌肤 的 同时 做 按摩 ， 调 整 肌肤 的 血液 以 及 淋巴 
加 液 的 处 环 ， 然 后 再 做 面部 提升 美容 瑜 仓 ， 你 会 发 现 做 完 后 的 肌肤 
di 还 易于 吸收 护肤 品 的 有 效 成 分 ， 在 此 要 极 
名 大 © 


罗 答 本 
双手 手 楷 把 苓 频 分 
为 两 个 部 分 ， 向 外 
全 下 小 四 疼 。 


第 21 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (21) 


FUMIKO'S BEAUTY COLUMN 


晚上 必须 要 用 补水 面膜 


因为 我 一 直 住 在 非常 干燥 、 日 光照 射 肖 烈 的 加 利 福 尼 亚 ， 所 
以 比 一 般 入 更 加 注意 保湿 。 

我 经 常 使 用 的 是 补水 面 各 。 晚上 进行 面部 瑜 愧 之 前 一 定 会 
用 。 早 上 只 要 时 间 允 许 ， 也 要 用 。 将 含有 丰富 化 妆 水 的 有 机 型 面 
读 歼 在 脸 上 5 分 种 左右， 然后， 把 这 张 面 膜 先后 贴 在 巴 部 、 预 部 到 
网 部 、 腐 部 和 胸部 等 部 位 。 等 水 分 完全 其 发 后 ， 用 有 机 型 的 野 玫 
瑰 油 来 涂抹 ， 这 样 皮 睦 便 会 变 得 光滑 而 滋润 。 


第 22 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (22) 


FUMIKO'S BEAUTY COLUMN 


防止 使 肌肤 老化 的 元 凶 一 一 紫外 线 
紫外 线 会 伤害 肌肤 细胞 ， 加 快 肌 睦 的 老化 ， 这 是 常识 。 所 以 
紫外 线 对 策 是 不 可 或 缺 的 。 


考虑 到 肌肤 承受 能 力 以 及 防晒 籍 的 时 效 性 ， 我 建议 大 家 每 天 
重复 涂抹 SPF 值 在 20 左 右 的 防晒 逢 。 与 其 涂抹 一 次 SPF60 的 防 吗 
禾 ， 还 不 如 重复 洪 抹 三 次 SPF 值 在 20 的 防晒 霜 效 果 更 好 。 

但 是 ， 即 使 在 面部 涂抹 了 防晒 逢 ， 面 部 以 外 的 皮肤 受到 紫外 
线 的 照射 ， 还 是 会 产生 黑色 素 ， 这 个 您 知道 吗 ? 与 面部 瑜 若 为 了 
美容 需要 对 全 身 肌 肉 进行 刺激 一 样 ， 紫 外 线 对 策 一 样 也 不 能 只 对 
面部 使 用 ， 不然 就 是 不 充分 的 。 至 少 还 要 对 手 学 、 脸 子 、 肩 膀 以 
及 胸部 等 裸露 的 部 位 进行 同样 的 护理 。 


第 23 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (23) 


面部 瑜伽 是 由 提升 较 廓 的 10 种 方法 以 及 加 快 新 陈 代谢 的 10 种 方法 
构成 的 。 您 要 根据 自己 的 目的 ， 选 择 相应 的 方法 。 不 要 和 勉强 自己 ， 要 
开心 、 舒 服 地 做 ， 从 而 塑造 出 您 所 梦想 的 脸庞 。 


提升 矶 


加 快 新 陈 代谢 算 


提升 眼角 增强 面部 直 诸 的 绰 力 与 光 浮 
提升 嘴角 增强 册 肘 透明度 
提升 晰 部 阅 轿 的 肌肉 增强 面部 的 立体 感 
提升 颈 部 到 胸部 的 肌 次 增强 面部 血色 
提升 眼 部 周围 的 肌肉 锚 造 魅力 笑容 
提升 绒 部 松弛 的 肌肉 促进 辱 部 的 血 该 特 环 
提升 太阳 究 哮 造 面部 轮廓 
提升 眼 验 美化 表情 
提升 验 舌 周围 的 肌肉 促进 整个 面部 的 血液 循环 
提升 轮 记 


瘦脸 


第 24 节 : 美 颜 部 痊 伽 24) 


热身 


在 进行 面部 瑜伽 之 前 ， 请 大 
家 务必 要 热身 。 热 身 能 够 促 
进 面部 的 血液 循环 ， 和 舒缓 面 
部 肌肉 的 紧张 ， 还 可 以 增强 
美容 的 效果 。 


盘 昭 坐 ， 双 手 合掌 


盘腿 坐 ， 姿势 坐 正 。 双 手 在 胸 前 合掌。 


全 


oy 提高 嘴角 往 左上 方 提高 


保持 身体 姿势 不 动 。 轻 轻 闭 上 嘴巴 ， 稳 大 眼睛 ， 把 整个 左 半 面 脸 的 器官 和 视线 尽量 地 
授 照 微笑 的 要 领 ， 尽 量 提高 嘴角 。 向 左上 方 提高 。 
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第 25 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (25) 


往 右上 方 提高 


把 整个 右 半 面 脸 的 器官 和 视线 尽量 地 向 
右上 方 提高 。 


张大 嘴巴 


把 整个 面部 尽 可 能 地 向 外 舍 展 ， 向 上 抬 
起 因 毛 ， 张 大 噶 巴 、 除 大 眼睛 。 


把 险 向 中 心 集中 
把 脸 上 所 有 的 部 位 向 脸 的 中 心 集中 。 


就 像 “ 夸 张 的 吼叫 ”一 样 
轻 轻 闭 上 眼睛 ， 按 照 同 时 伸展 鼻子 的 下 
面部 位 以 及 下 颌 的 要 领 ， 尽 量 地 向 下 伸 
展 脸 的 下 半 部 分 。 
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第 26 节 : 美 颜 部 痊 爷 26) 


盘腿 坐 好 ， 

双手 在 背后 挽 罕 
盘腿 坐 好 ， 双 手 在 背后 挽 紧 。 在 伸 
展 脊 背 的 同时 ， 慢 慢 地 把 头 部 向 前 
倾倒 。 


将 头 后 爷 
在 保持 姿势 不 变 的 同时 ， 慢 
慢 地 抬 起 头 ， 然 后 向 后 爷 。 


把 头 向 左倾 倒 
慢 旬 地 抬 起 头 ， 然 后 向 左 


倾倒 。 


] 


慢 慢 地 转动 脖子 
把 头 向 右倾 倒 5 
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第 27 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (27) 


运动 后 的 护理 


温暖 双手 
仰 面 奥 下 ， 摩 撩 双手 来 提高 温度 。 
< 


在 面部 瑜伽 进行 完毕 后 ， 要 
进行 运动 后 的 护理 。 通 过 运 
动 后 的 护理 可 以 放松 运动 后 
的 面部 肌肉 ， 而 且 还 能 调整 
身体 以 及 面部 血液 的 循环 和 
淋巴 液 的 循环 。 


把 双手 轻 轻 甫 到 脸 上 
把 温暖 后 的 双手 手掌 轻 轻 甫 到 脸 上 。 


脱 力 放松 


将 双手 的 温度 传递 到 脸 上 后 ， 把 双手 放 到 身体 的 
两 侧 ， 全 身 不 要 用 力 ， 慢 慢 放 松 。 
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第 28 节 ， 美 闫 面部 瑜 功 (28) 


面部 瑜 铭 


提升 篇 


方法 -1 
提升 眼角 
夸张 的 伸 鼻 + 准 的 姿势 


“ 礁 的 姿势 ”有 利于 收 紧 肩 膀 、 背 部、 上 去 和 上 稻 等 部 位 ， 还 有 
放松 身体 的 效果 。“ 寺 张 的 伸 具 ”次 势能 钱 炼 眼睛 下 面 的 肌肉 ， 紧 至 
| ”眼睛 周 轿 的 肌 陵 ， 预 防 黑 眼 图。 其 要 点 是 分 别 伸 直 臂 肘 、 背 部 以 及 双 


膝 ， 和 背部 和 地 板 保 持平 行 。 


打开 双眼 ， 使 双 涪 的 膨 
后 跟 在 同一 直线 上 ， 双 
手 在 身后 交叉 。 国志 


如 


srs 


] 


手掌 保持 向 前 ， 直 
立 站 立 。 


第 29 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (29) 


3 


注 寓 不 要 弯曲 瑚 背 ， 同 
时 把 上 半身 慢 慢 地 向 前 
倾倒 ， 直 到 背部 与 地 板 
保持 平行 ， 然 后 静止 。 


| 标准 | 交换 双 腾 ， 依 次 进行 


把 上 上 身 使 劲 地 向 下 诗 旧 ! 


如 果 能 把 上 身 向 下 
压 ， 不 仅 能 与 地 板 
保持 平行 ， 还 能 更 
向 下 变 曲 的 人 ， 可 
以 尝试 向 更 下 方 论 
曲 。 但 是 不 能 查 曲 
彰 背 ， 不 然 效 果 会 
减 半 。 只 要 在 自己 
身体 允许 的 范围 内 
运动 即 可 。 


仲 长 异 子 的 下 部 ， 眼 睛 向 上 
着， 口 张 开 时 固形 。 


的 向 拉 伸 面部 后 ， 慢 慢 地 “ 吧 
姥 吧 典 ” 亚 眼睛 。 
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第 30 节 ， 美 闫 面部 瑜伽 (30) 


提升 篇 


方法 -2 
提升 嘴角 
做 出 吃 美味 的 表情 + 神 座 的 姿势 


" 神 座 的 姿 式 ”对 馈 炼 阁 膊 、 下 半身 有 效 ， 还 具有 提 笑 、 预 防 
大 锥 肌肉 松 隐 的 效果 。“ 仙 出 吃 美 味 的 表情 ”这 个 动作 能 制 激 提升 口 
角 肌 ， 具 有 预防 以 及 消除 嘴角 下 垂 的 作用 ， 为 大 家 塑造 美丽 迷人 的 笑 
脸 。 另 外 ， 通 过 向 外 便 刺 激 提 升 嘴角 的 额 小 肌 、 舌 肌 ， 进 一 步 上 扬 提 


升 了 的 嘴角 。 9 


大 幅度 打开 双 腿 ， 使 双 
脚 的 脚后跟 在 同一 直线 


上 ; 骏 由 学 起 介 向 下 全 
沁 面 ， 手 学 朝 外 ， 就 像 按 
陈 神 势 住 墙壁 的 姿势 一 样 。 双 


肪 呈 直 人 角 站 立 。 


sa LE 
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